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Voorwoord
Wat fijn dat je interesse hebt in dit boek! Je hebt een 
mooi cadeau in handen. Het is een boek met praktische 
handreikingen om een andere relatie met je gedachten en 
dus ook met jezelf te creëren. Het boek is geschreven vanuit 
ACT (Acceptance and Commitment Therapy). ACT laat in 
tegenstelling tot vele andere invalshoeken, de inhoud van 
je gedachten met rust en richt zich op waar je wel invloed 
op hebt, namelijk je gedrag en waar jij je aandacht op richt.

Het verstand zorgt er voor dat we veel tijd in de bovenkamer 
doorbrengen en verleidt ons elke dag weer ontelbare 
keren om te verdwalen. Onze gedachten lijken waar en we 
interpreteren ze vaak als feiten, terwijl het verstand in staat 
is verbanden te leggen die er in werkelijkheid helemaal niet 
zijn. In dit boek leer je het verstand beter kennen waardoor 
jij de regie over je leven weer terug kunt pakken.  

Veel veelvoorkomende thema’s worden onder de loep 
genomen, zoals: stress, piekeren, slecht slapen, commu-
nicatie problemen, perfectionisme, weerstand, negatief 
zelfbeeld, twijfelen, destructief gedrag, relatieproblemen 
en beknellende overtuigingen. Onderwerpen die een grote 
invloed op je leven kunnen hebben voorzie ik graag van 
een andere benadering. Als je naast het lezen ook bereid 
bent om de oefeningen in praktijk te brengen ga je nieuwe 
ervaringen opdoen!
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“Voel voorbij je verstand” is gericht op het creëren van meer 
rust en ruimte in jezelf waardoor jij je kunt richten op alles 
wat voor jouw echt belangrijk is.

 Ik wens je veel lees, beleef en oefenplezier toe!

Stralende groet van Krijna

www.straal-denhaag.nl 
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  Blogs
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  Oefeningen
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  Werk in uitvoering
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 Hoofdstuk 1 
De ontembare tijger

1.0  Inleiding

In dit hoofdstuk staan angst, controle en vermijding centraal. 
Gedragingen die we allemaal in meer of mindere mate in 
ons hebben en waar we liever niet mee te koop lopen. We 
staan liever te boek als vrije geesten die zich mee laten 
voeren met de stroom, dan als bange vogeltjes de situatie 
angstvallig proberen te controleren. Toch is dit wel hoe de 
mens van nature in elkaar steekt. Onze programmering is 
primair gericht op het vechten en vluchten principe. We 
hebben een zeer gevoelig afgesteld alarmsysteem wat bij 
het minste of geringste gaat loeien alsof de wereld vergaat. 
Het lawaai is oorverdovend en moet zo snel mogelijk 
stoppen. In blinde paniek druk je op allerlei knopjes in de 
hoop dat het geloei tot een einde komt. Door de paniek 
lukt het je niet om de juiste code in te toetsen en je stress 
neemt verder toe. De cirkel is rond. Op deze manier gaat 
het dus niet. Hoe dan wel? Ga snel verder met lezen, want 
op de komende bladzijden kom je blogs, korte praktische 
handreikingen, gedichten en oefeningen tegen, die jou 
inzicht bieden hoe je het beste om kunt gaan met je te strak 
afgestelde interne alarmsysteem.
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1.1  Bob de Bouwer timmert lekker door

De mens en controle willen hebben zijn onlosmakelijk 
met elkaar verbonden. Grip hebben, dan wel krijgen op 
situaties is aan de orde van de dag. Herken je gedachten 
die beginnen met: “Ja maar” en “Wat als”? Voor je het weet 
ben je uren bezig met verhalen te bedenken over hoe een 
situatie mogelijk zal verlopen. Je bent bezig de uitkomst van 
de situatie als een Bob de Bouwer dicht te willen timmeren. 
Hier nog een plankje en daar een latje. Voor je het weet ben 
je uren verder en in de praktijk pakt de situatie vaak anders 
uit. 

Stel je eens voor dat er geen obstakels zouden zijn. Wat 
zou jij dan willen? Wat is in die situatie belangrijk voor jou? 
Op deze manier maak je contact met je waarden en deze 
mogen je richting bepalen.

1.2  Mag jij oordelen?

Mensen oordelen. Het oordelen heeft alles te maken met de 
oorsprong van je verstand. In de oertijd was het van cruciaal 
belang om elke situatie te beoordelen en te bekritiseren. In 
de oertijd liepen de grote sterke dieren in het wild rond. De 
oermens moest continu inschatten of ze moesten vechten 
of vluchten. In het hier en nu lopen de meeste apen en beren 
in ons hoofd en is daadwerkelijk gevaar in die zin niet meer 
aan de orde. Toch is onze primaire reactie niet veranderd. 
Ook wij scannen eerst een situatie op ‘positief’ of ‘negatief’. 



19

Zonder oordelen in je leven willen staan klinkt fantastisch, 
maar je vraagt het onmogelijke. Je kunt wel opmerken dat 
je oordeelt en vervolgens de situatie op gepaste afstand 
bekijken. Deze ruimte biedt de gelegenheid om je primaire 
oordeel zo nodig bij te sturen.  

1.3  Keuzes maken vanuit angst

Keuzes maken vanuit angst, misschien maak jij ze ook of 
heb je ze in het verleden gemaakt? Door te begrijpen wat 
maakt dat jij handelt vanuit angst, kun je er ook iets mee 
doen. Angst hoort bij de mens en dit willen vermijden is 
zinloos. Je kunt wel kijken naar je motivatie om dingen 
te doen die je eigenlijk niet wilt. Ben je bang om anderen 
teleur te stellen? Ben je bang dat je faalt? Ben je bang dat 
het nooit meer goed komt? Plaats je angst in de context en 
kijk naar jezelf met begrip als ingang.

1.4  Maak het moment juist

Wacht jij met situaties aangaan en gehoor te geven aan je 
wensen tot het juiste moment? Het “juiste” moment heb je 
zelf te maken. Neem je onzekerheden, twijfels en angsten 
met je mee en gun jezelf om ervaringen op te doen. Stel 
niet langer uit. Doe het Nu! 




